
Anna Garstka – doradca metodyczny wychowania przedszkolnego

Skierniewice, 03 lutego 2023 roku

„E-uzależnienia – w jaki sposób 
możemy im zapobiegać?”



Zapobiegamy e-uzależnieniom



Zapobiegamy e-uzależnieniom

➢ Profilaktyka – uwagi teoretyczne wstępne.

➢ Propozycje działań profilaktycznych w zakresie
e-uzależnień.

➢ Publikacje zwarte – książki warte przeczytania.

➢ Rekomendowane programy profilaktyczne.
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Profilaktyka

Wszelkie działania o charakterze profilaktycznym 

powinny być oparte na podstawach teoretycznych:

1. Zawartość merytoryczna.

2. Dostosowanie do grupy odbiorców.

3. Przygotowanie realizatorów.

4. Ewaluacja.
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Działania profilaktyczne dzielimy ze względu na:

➢ charakterystykę grupy odbiorców –
wszyscy albo tylko grupa podwyższonego
ryzyka;

➢ miejsce prowadzenia działań
przedszkolna/szkolna, rodzinna.

W przedszkolu/szkole zazwyczaj prowadzi się
profilaktykę na poziomie:
➢uniwersalnym;
➢selektywnym.
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Profilaktyka uniwersalna – kierowana jest do

całości społeczeństwa. Jej celem jest podwyższenie

wieku inicjacji danego zachowania albo obniżenie

częstotliwości występowania danego zachowania.

Profilaktyka selektywna – kierowana jest do grup

podwyższonego ryzyka czyli takich osób, które

ze względu na to gdzie mieszkają, jaki jest ich status

rodzinny, socjoekonomiczny albo ze względu na

określone cechy psychologiczne są bardziej narażone

na dane zachowanie (np. dzieci nieśmiałe).

Profilaktyka wskazująca – kierowana jest do osób,

które już zachowują się problemowo.
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Ważnym obszarem profilaktyki, oprócz wspierania

prawidłowego rozwoju dzieci i młodzieży,

jest wspieranie i rozwijanie umiejętności

wychowawczych rodziców, opiekunów prawnych,

nauczycieli, które polegać winno na poszerzaniu

wiedzy i wzmacnianiu umiejętności.
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Zasady, które pozwolą chronić dzieci

od najmłodszych lat przed uzależnieniem

od „maszyn” jakimi są nowoczesne technologie

opracowała Wanda Półtawska, aby korzystanie

z nich uczynić bezpieczniejszym:
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1. Rodzice chronią dzieci od najmłodszych lat

poprzez limitowanie dostępu do multimediów

według kategorii wiekowych.

2. Rodzice stopniowo uczą mądrego korzystania

z nowoczesnych technologii, ale tak, żeby nie

zastępowały one kontaktów z najbliższą

rodziną, prawdziwego spotkania z kolegą,

koleżanką.

3. Rodzice wdrażają od małego dzieci do

sportów i rekreacji na świeżym powietrzu,

uczą odpoczywania w kontakcie z przyrodą.
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4. Rodzice wdrażają takie proste zasady, jak:

• w Internecie nie piszemy o drugim za jego
plecami, nie mówimy o nieobecnych, wg zasady nie
rób drugiemu tego, co tobie niemiłe,

• w Internecie nie ujawniamy intymnych zdjęć,
wstydliwych informacji o sobie, które mogą posłużyć
do szantażu, postawienia nas w złym świetle,

• w Internecie nie ujawniamy innych informacji
o sobie, których w kontakcie bezpośrednim nie
powiedzielibyśmy rozmówcy,

• uczymy dziecko ograniczonego zaufania do relacji
w Internecie - nie wiesz kto stoi po drugiej stronie
ekranu.
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5. Rodzice uczą dzieci, że komputer, laptop,

telefon, Internet jest to urządzenie pomocne

w nauce, pracy, ale jest to „maszyna”, która nie

może zastąpić prawdziwych relacji z ludźmi

w realnym życiu.

6. Rodzice wspierają dzieci w ich kontaktach

rówieśniczych, zapisują do bezpiecznych

organizacji, zajęcia rozwijające zainteresowania
do sprawdzonych instytucji.
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7. Rodzice zmieniają myślenie, że gdy syn/córka
siedzi nagminnie wiele godzin w domu grając w gry
komputerowe, siedząc na komunikatorach
internetowych - to jest bezpieczne. Przekonanie
błędne. To my rodzice wpuszczamy wroga pod
własny dach, albo nie. Przy naszej bierności nasze
dziecko może uzależnić się od gier, mediów
społecznościowych i innych, nawiązać niebezpieczne
relacje.

8. W przypadku gdy nasze dziecko jest uzależnione
behawioralnie sami nie rozwiążemy problemu.
Potrzebna jest terapia behawioralna. Rodzicu nie bój
się szukać pomocy dla swojego dziecka, aby wróciło
do zdrowia.
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9. Najważniejsza jest rodzina, w której dziecko
ma oparcie i poczucie, że jest kochane i ważne
(to ma być poczucie subiektywne dziecka, a nie
przekonanie rodzica, że on kocha). Nie oznacza to,
że my rodzice mamy być doskonali, ale trzeba
w sobie i dzieciach wypracować umiejętność
wzajemnego przebaczania i dążenia do zgody,
według zasady: „Niech słońce nie zachodzi
nad waszym gniewem”.
Przytulenie przez rodzica na dobranoc, uśmiech,
miłe słowo – to buduje nowy dzień.

10. Dla nas rodziców nasze dzieci są największym
skarbem.
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https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci

https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci
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https://naukatolubie.pl/akademia-cyfrowego-rodzica/

Ile czasu dziecko może spędzać przed ekranem?
https://naukatolubie.pl/acr/dzieci-przed-komputerem/

Co się stanie gdy się odłączysz? FOMO
https://naukatolubie.pl/acr/co-sie-stanie-gdy-sie-odlaczysz-fomo/

https://naukatolubie.pl/akademia-cyfrowego-rodzica/
https://naukatolubie.pl/acr/dzieci-przed-komputerem/
https://naukatolubie.pl/acr/co-sie-stanie-gdy-sie-odlaczysz-fomo/
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https://pl.software.fish/parental-control/best-parental-control-apps

Najlepsze aplikacje 
do kontroli rodzicielskiej 

2022

https://pl.software.fish/parental-control/best-parental-control-apps
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https://fundacjapozaschematami.pl/projekty/aplikacja-rysia-i-tolek-w-cyberswiecie-aplikacja/

Celem aplikacji jest rozwijanie wiedzy i umiejętności 
dotyczących bezpiecznego używania Internetu 

przez dzieci w wieku wczesnoszkolnym i przedszkolnym.

https://fundacjapozaschematami.pl/projekty/aplikacja-rysia-i-tolek-w-cyberswiecie-aplikacja/
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O czym winien pamiętać nauczyciel wychowania 

przedszkolnego także podczas podejmowania 

działań w zakresie profilaktyki e-uzależnień?:

➢Jaki jest cel wychowania przedszkolnego?

➢Jak brzmi nowa definicja wychowania?

➢Jakie kierunki polityki oświatowej państwa 
wyznaczają jego codzienną pracę z dziećmi?
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Celem wychowania przedszkolnego jest

wsparcie całościowego rozwoju dziecka.

Wsparcie to realizowane jest

przez proces opieki, wychowania

i nauczania – uczenia się,

co umożliwia dziecku odkrywanie

własnych możliwości, sensu działania

oraz gromadzenie doświadczeń

na drodze prowadzącej

do prawdy, dobra i piękna.

W efekcie takiego wsparcia dziecko

osiąga dojrzałość do podjęcia

nauki na pierwszym etapie edukacji.
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wychowania
Wspieranie dziecka w rozwoju ku pełnej dojrzałości

w sferze fizycznej, emocjonalnej, intelektualnej, duchowej

i społecznej, które powinno być wzmacniane i uzupełnianie

przez działania z zakresu profilaktyki dzieci imłodzieży.

Nowa definicja
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Kierunki realizacji polityki oświatowej państwa

w roku szkolnym 2022/2023:
1. Wychowanie zmierzające do osiągnięcia ludzkiej dojrzałości 

poprzez kształtowanie postaw ukierunkowanych na prawdę, 
dobro i piękno, uzdalniających do odpowiedzialnych decyzji.

2. Wspomaganie wychowawczej roli rodziny przez właściwą 
organizację i realizację zajęć edukacyjnych wychowanie do 
życia w rodzinie. Ochrona i wzmacnianie zdrowia 
psychicznego dzieci i młodzieży.

7. Rozwijanie umiejętności metodycznych nauczycieli w zakresie 
prawidłowego i skutecznego wykorzystywania technologii 
informacyjno-komunikacyjnych w procesach edukacyjnych. 
Wsparcie edukacji informatycznej i medialnej, w 
szczególności kształtowanie krytycznego podejścia do treści 
publikowanych w Internecie i mediach społecznościowych. 
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Lista propozycji, 

które warto wykorzystać 

w celu podjęcia na gruncie przedszkola 

zagadnień związanych z zapobieganiem

e-uzależnieniom:
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/e-uzaleznienia-jak-budowac-profesjonalna-szkolna-profilaktyke

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/e-uzaleznienia-jak-budowac-profesjonalna-szkolna-profilaktyke


Zapobiegamy e-uzależnieniom

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/czy-profilaktyka-w-szkole-moze-byc-ciekawa

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/czy-profilaktyka-w-szkole-moze-byc-ciekawa
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/tik-jako-element-szkolnej-profilaktyki-e-uzaleznien

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/tik-jako-element-szkolnej-profilaktyki-e-uzaleznien
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/szkolna-profilaktyka-e-uzaleznien-jak-wspolpracowac-z-innymi-instytucjami

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/szkolna-profilaktyka-e-uzaleznien-jak-wspolpracowac-z-innymi-instytucjami
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O KAMPANII

L
O
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Kampania jest odpowiedzią na nowe zagrożenia 

cywilizacyjne, na jakie obecnie narażone są dzieci

już od najmłodszych lat: e-uzależnienia. 

Ma na celu:

• szeroką promocję dobrej, pozytywnej 
profilaktyki obejmującej najmłodsze dzieci i ich 
rodziny,

• uwrażliwienie dorosłych na problem nadmiernej

obecności ekranów w życiu dzieci,

• pokazanie rodzicom, jak ważna jest uważność 

w relacji z dzieckiem.
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ORGANIZATOR
• Stowarzyszenie Strefa Wsparcia to organizacja 

pozarządowa wspierająca rodziców i nauczycieli. 
SSW od wielu lat tworzy programy profilaktyczne, 
by chronić dzieci przed e-uzależnieniami 
(finansowane przez Ministerstwo Zdrowia).

• Strefa Wsparcia szerzy szacunek i empatię, jako 
najskuteczniejsze narzędzie dobrego życia 
w społeczeństwach. 

• Uczy rodziców, jak wychowywać młodych, silnych 
ludzi, nie naruszając ich integralności. 

• Promuje wiedzę na temat zrównoważonego 
korzystania z technologii przez najmłodszych.
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Problem kampanii

Nadużywanie i nieodpowiednie 

korzystanie z ekranów 

przez dzieci w wieku 

przedszkolnym i wczesnoszkolnym.
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Cel kampanii

Celem Kampanii “Odłącz się – Połącz się” jest dotarcie
do jak największej ilości rodziców, opiekunów 
i nauczycieli używając wszelkich możliwych kanałów, 
by…
➢...poznali zagrożenia - niebezpieczeństwo 

nadmiernego korzystania z ekranów, jakie treści są 
niewłaściwe, a jakie odpowiednie - świadomość 
rodzica;

➢...uwierzyli, że mają wpływ - obecność i uważność 
rodzica; 

➢...wiedzieli jak postępować w sytuacjach 
problemowych oraz by uniknąć e-uzależnień - relacja 
chroni. 
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Kampania zakłada szereg działań:
➢ spot TV; 
➢ spoty radiowe;
➢ aktywność w Social Mediach, 
➢ YouTube; 
➢ Internecie;
➢ e-platforma “Odłącz się – Połącz się” 

(materiały eksperckie dostępne dla wszystkich 
bezpłatnie); 

➢profilaktyczny bezpłatny program edukacyjny
dla szkół i przedszkoli 

“Re@lnieOdpowiedzialni”.
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• Obudź świadomość

• Obudź relację

• Obudź wyobraźnię

• Obudź aktywność
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Ogólnopolska Kampania Społeczna

ODŁĄCZ SIĘ POŁĄCZ SIĘ

https://odlaczsie-polaczsie.pl/

➢Podcasty

➢Materiały wideo

➢Materiały tekstowe

➢Grafiki

➢Facebook
➢Instagram
➢Youtube

https://odlaczsie-polaczsie.pl/
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Podcast

Świadomy dorosły to bezpieczne dziecko Moje 

dziecko za długo siedzi przed ekranem

https://www.youtube.com/watch?v=l-tpeVnh_OI&t=2s

https://www.youtube.com/watch?v=l-tpeVnh_OI&t=2s
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https://odlaczsie-polaczsie.pl/

https://odlaczsie-polaczsie.pl/
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„Re@lnie Odpowiedzialni” 

to bezpłatny program profilaktyczny, którego 

działania skierowane są do żłobków, przedszkoli 

szkół i w całej Polsce.

Program jest częścią 

Ogólnopolskiej Kampanii Społecznej 

ODŁĄCZ SIĘ, POŁĄCZ SIĘ. 
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W ramach uczestnictwa w programie placówki 
otrzymują:
➢komplet materiałów dla kadry pedagogicznej 

(filmy, podcasty, prezentacje, scenariusze, karty do 
pracy);

➢wiedzę na temat zagrożeń związanych z ekranami;
➢strategie : Jak mieć uważność na dziecko? Jak  

rozmawiać z dziećmi i rodzicami? Jak prowadzić    
zajęcia?;

➢proste narzędzia do bezpośredniego wykorzystania;
➢obecność w spisie placówek na e-platformie kampanii;
➢certyfikat żłobek, przedszkole, szkoła, „Re@lnie

Odpowiedzialne” (dla placówek potwierdzających 
aktywny udział w programie)
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https://cyfroffykontakt.samsung.pl/

Cyfrowy
kontakt
samsung

https://cyfroffykontakt.samsung.pl/


Zapobiegamy e-uzależnieniom



Zapobiegamy e-uzależnieniom

… Co  znajdziemy w Poradniku?
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Fundacja Orange

https://fundacja.orange.pl/

https://fundacja.orange.pl/
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… Co znajdziemy w zakładce Strefa wiedzy?
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• Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę

https://fdds.pl/

Dbamy o bezpieczeństwo dzieci w Internecie

Zajmujemy się szeroko pojętymi kwestiami 

bezpieczeństwa dzieci i młodzieży w Internecie, 

w tym problemami związanymi z przemocą 

z wykorzystaniem mediów elektronicznych 

i Internetu, szkodliwymi treściami online, 

sekstingiem, uwodzeniem online, niebezpiecznymi 

kontaktami czy nadużywaniem Internetu.
https://fdds.pl/co-robimy.html#dbamy-o-bezpieczenstwo-dzieci-w-internecie

https://fdds.pl/
https://fdds.pl/co-robimy.html
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Dzień Bezpiecznego Internetu – 7 lutego 2023 r.
https://www.saferinternet.pl/dbi/o-dbi.html

Serwisy dziecięce:
Necio https://www.necio.pl/

Sieciaki https://sieciaki.pl/

Poradnia Dziecko w sieci
https://fdds.pl/jak-pomagamy.html#Poradnia%20Dziecko%20w%20Sieci

Platforma edukacyjna – Bezpieczeństwo dzieci 
i młodzieży w Internecie
https://edukacja.fdds.pl/course/index.php?categoryid=33

https://www.saferinternet.pl/dbi/o-dbi.html
https://www.necio.pl/
https://sieciaki.pl/
https://fdds.pl/jak-pomagamy.html
https://edukacja.fdds.pl/course/index.php?categoryid=33
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Fundacja Dbam o mój zasięg

https://dbamomojzasieg.pl/

https://dbamomojzasieg.pl/


Zapobiegamy e-uzależnieniom



Zapobiegamy e-uzależnieniom



Zapobiegamy e-uzależnieniom



Zapobiegamy e-uzależnieniom

… Co znajdziemy w zakładce Materiały edukacyjne? 
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Dbam o mój zasięg
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Maciej Dębski Dbam o mój zasięg

KOCHAM_OFFLINE

https://www.facebook.com/wioletta.matusiak.7/videos/821541978934013

https://www.facebook.com/wioletta.matusiak.7/videos/821541978934013
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Bezpieczna szkoła cyfrowa Biblioteka materiałów

https://www.cyfrowobezpieczni.pl/biblioteka-materialow/

https://www.cyfrowobezpieczni.pl/biblioteka-materialow/
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Publikacje 
zwarte,
które
warto
znać !
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Manfred Spitzer

Cyberchoroby. 
Jak cyfrowe życie rujnuje 
nasze  zdrowie 

Wydawnictwo 
Dobra Literatura 
2016
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Manfred Spitzer

Cyfrowa demencja 
W jaki sposób 
pozbawiamy rozumu 
siebie i swoje dzieci 

Wydawnictwo 
Dobra Literatura  2020
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Manfred Spitzer

Epidemia smartfonów
Czy jest zagrożeniem dla zdrowia,
edukacji i społeczeństwa?

Wydawnictwo  
Dobra Literatura  2021
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Majewska Małgorzata 

Dziecko na cyfrowym odwyku

Wydawnictwo 
Dragon  2022
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https://www.literka.pl/produkt/wartosciowe-i-szkodliwe-tresci-w-grach-i-bajkach

https://www.literka.pl/produkt/wartosciowe-i-szkodliwe-tresci-w-grach-i-bajkach
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https://www.literka.pl/produkt/psychoedukacja-asertywnosc-stres-
emocje-samoocena-komunikacja-interpersonalna
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https://www.parpa.pl/index.php/profilaktyka-system-rekomendacji/rekomendowane-programy-profilaktyczne

https://www.parpa.pl/index.php/profilaktyka-system-rekomendacji/rekomendowane-programy-profilaktyczne


Zapobiegamy e-uzależnieniom

Serdecznie zachęcam nauczycieli wychowania 
przedszkolnego do zaplanowania, realizacji 
i ewaluacji działań profilaktycznych mających 
na celu zapobieganie e-uzależnieniom.

W działania profilaktyczne zawsze warto i należy
włączyć rodziców przedszkolaków. 

Nadmierne i niewłaściwe korzystanie z technologii 
w destrukcyjny sposób wpływa na całościowy 
rozwój dziecka, który to jest głównym celem 
wychowania przedszkolnego. 


